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（2012年11月28日受理）
朝食の摂取は，本人の健康維持に重要であるばかりで
なく，将来，本人が家族をもてば，家族の健康維持にも
重要である。その上，看護職として，患者の食事指導な
ども必要となってくる。
平成 24 年度厚労省白書による，20－30 歳代の日本人の
朝食欠食率は 27－33％である。大学生のデータでは，
2009 年度山口大学の学生の朝食欠食率は約 29％１），2008
年度の愛知教育大学の場合は約 35％である２）。これらの
データが本学の学生に，当てはまるかどうかを検討する
ために，本学の学生の朝食摂取状況を調べた。そして，
その結果を本学の学生の生活指導の参考にすることを本
研究の目的とした。
材料と方法
2010 年に本学看護学科に入学した学生 64 名（内男子学
生 8 名）を調査対象とした。1 名は自宅通学で，あと 63 名
はアパート住まいで自炊である。アンケートは学生が自
炊生活に慣れた入学後 1 年半を経過した 2011 年 10 月か
ら 2012 年 2 月の期間に 3 回行った。この調査について
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は，本学の倫理委員会の承認を受け，また，学生全員か
ら同意書を得た。
結果と考察
１．朝食摂取率
表 1 に示したように，本学の 2011 年度の看護学生
（2010 年入学）の朝食欠食率は，約 30％であった。このデ
ータは，2012 度厚労省白書による，20－30 歳代の日本人
の朝食欠食率 27－33％というデータに一致する。
今回の調査で気づいた点は，調査対象人数が少ない場
合は，数回のアンケートが必要であったことであった。
すなわち，第 1 回目のアンケートでは，約半数の学生が
朝食を欠食していて，非常に問題だと思われたが，3 回の
アンケートの平均では，全国平均になっている。当然の
ことであるが，調査対象数が多ければ，1 回のみのアンケ
ートでも十分であろう。
興味あることは，2005 年度のデータで少し古いが，本
学の 123 名の献血を申し出た学生の 38.8％は，血液比重
不足で献血不可になっている。この血液比重不足率と朝
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本学に 2010 年に入学した看護学科学生 64 名の朝食摂取状況を，2011－2012 年に実施した。その結果，欠
食率は約 30％で，その欠食の理由は，ほぼ全員が朝食摂取の時間がないということであった。また，朝食の
内容を検討すると，カロリーの不足や，野菜類の摂取の不足が認められた。朝食の摂取は，健康学的に重要
であるのみならず，学力アップにも重要である。その理由は，毎日の朝食摂取のためには，日常生活のコン
トロールが必要で，そのような規則正しい生活は，勉学に有利に働くと推定される。したがって，入学早期
に朝食摂取の重要性や日常生活のコントロールについて，教育を実施する必要がある。
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表１　あるクラスの看護学生の朝食摂取率
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表２　朝食を自分でつくった割合
䝺䝅䝢 1 䠄䝞䝘䝘䝖䞊䝇䝖䚸䝋䞊䝉䞊䝆䚸∵ங䠅 
ᮦᩱ ༢఩ 䜹䝻䝸䞊 
㣗ࣃࣥ㸯ᯛ 2 160 
ࣂࢼࢼ 1ᮏ 1 80 
ࣂࢱ࣮ᑠࡉࡌ㸯 0.5 40 
◁⢾ ᑠࡉࡌ㸯 0.15 12 
ࢯ࣮ࢭ࣮ࢪ 2ᮏ 1 80 
∵ங 200ml 1.7 136 
ィ 508 
࠙ࣂࢼࢼࢺ࣮ࢫࢺࡢసࡾ᪉ࠚ 
ձ     ࣂࢼࢼࢆᩳࡵษࡾ࡟ࡍࡿ 
ղ     ࢺ࣮ࢫࢺ࡟ࣂࢱ (࣮ࣆ࣮ࢼࢵࢶࣂࢱ )࣮ࢆሬࡾࠊࡑࡢୖ࡟ࣂࢼࢼࢆࡢࡏࡿ 
ճ     ղࡢୖ࡟◁⢾ࢆ࠿ࡅࠊࢺ࣮ࢫࢱ࣮࡛Ⰽࡀࡘࡃࡲ࡛↝ࡅࡤฟ᮶ୖࡀࡾ  
䝺䝅䝢䠎 䠄䝧䞊䝁䞁䝏䞊䝈䝖䞊䝇䝖䚸㔝⳯䝆䝳䞊䝇䠅 
ᮦᩱ ༢఩ 䜹䝻䝸䞊 
䝟䞁䠍ᯛ 2 160 
䝇䝷䜲䝇䝏䞊䝈 40g 2 160 
䝧䞊䝁䞁 40g 1 80 
㔝⳯䝆䝳䞊䝇 0.85 68 
ィ 468 
࣮࠙࣋ࢥࣥࢳ࣮ࢬࢺ࣮ࢫࢺࡢసࡾ᪉ࠚ 
ձ     ࣮࣋ࢥࣥࢆ୍ཱྀ኱࡟ษࡾ㣗ࣃࣥ࡟ࡢࡏࡿ 
ղ     ሷࢥࢩࣙ࢘ࢆࡋࠊࢫࣛ࢖ࢫࢳ࣮ࢬࢆ஌ࡏࡿ 
ճ     ࣮࢜ࣈࣥࢺ࣮ࢫࢱ࣮࡛↝ࡁⰍࡀࡘࡃࡲ࡛↝ࡃ 
表３　学生の考案した簡単朝食メニュー
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食欠食率とがほぼ一致していることは注目に値する。
「朝食抜きは太りやすい」という報告がある３）。この報告
は広島県立大学の加藤教授のデータに基づくもので，朝
食抜きの影響として，１）低体温のまま，脳の活動も鈍
る，２）空腹感でイライラが募り，判断力，集中力が落ち
る，３）ドカ食いの原因となり，太りやすい体質になる，
などが指摘されている３）。
今回の本学の朝食欠食率は全国的平均だと安心してい
るわけにはゆかない。朝食の摂取が健康な学生生活を促
すとともに，学力の向上につながることが指摘されてい
るからである４）。その理由として，朝食摂取のための生活
規律のコントロールでが学力の向上に繋がると考えられ
る。観点が少し外れるかも知れないが，この日常生活の
コントロールは学力だけでなく，スポーツの成績向上に
も繋がることが報告されている５）。
朝食を食べなかった理由は，ほぼ全員が時間がなかっ
たと答えている。この点からも，日常の生活のコントロ
ールの重要性がわかる。したがって，文部科学省は「早寝
早起き朝ごはん」全国協議会を設立し，朝ごはん運動の推
進を図っている６）。
また，学生の朝食摂取の環境を整えて，摂取率を向上
させようとする試みもある。たとえば，島根県立大学で
の，学生食堂「カフェテリア」での朝食バイキングの実施
は注目に値する７）。
以上のような状況から，朝食摂取について学生に栄養
教育を大学入学後早期に行う必要がある。事実，栄養教
育の実施で，摂取率が向上した報告がある８）。
２．朝食の摂取方法
表２に示したように，約 60%の学生が自分で作っている
が，30%の学生はコンビニのものを利用している。食事
のカロリーや栄養素のバランスを考えるとき，コンビニ
の出来合いのものが適当かどうか，大いに疑問がある。
コンビニのものでは，含水炭素や油脂が過剰ではないか，
たんぱく質が不足していないか，野菜類は少なくないか，
などの気になる点が多い。事実，朝食欠食者あるいはイ
ンスタント食品利用者は，栄養バランスが悪く，また，
自覚的健康状態（風邪気味，頭重感など）に問題が多いと
いう報告がある９）。
適正なカロリーと栄養バランスにすぐれ，しかも，経
済的で，短時間で出来る朝食レシピーを学生各自に工夫
するよう促す必要がある。表 3 に，学生の考えたレシピ
ーの例を示した。しかし，このレシピーでも野菜の不足
は否めない。
３．朝食の内容
朝食の摂取率を調べた日とは別に，学生全員が朝食を
摂取した日のメニューを検討した。学生個人の一日の必
要カロリー数を 1800－2400 カロリーと考えると，朝食の
カロリー数の一応の目安として，その約 1/3，すなわち，
500－800 カロリーは必要と考えられる。
表 4 に示しているように，400 カロリー以上摂取してい
る学生の割合は，約 25％であり，一般的に朝食は軽く，
低栄養になっている。また，データとして示すことはで
きなかったが，全員のメニューを検討した結果は，野菜
類の不足が認められる。
今後の研究の展開について，朝食摂取群と欠食群と間
での，健康状況や，メタボの状況，履修科目の成績など
の比較研究が考えられる。
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表４　摂取カロリー数の割合
